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چکیده
ــر  ــان کمت ــوان عامــل اساســی ســبک زندگــی ســالم، در زن ــزان فعالیــت جســمانی به عن ــدف: می ــابقه و ه س
ــر  ــزی شــده تأثی ــار برنامه ری ــه رفت ــه نظری ــوزش ســامت نظریه محــور از جمل از حــد لازم اســت. مداخــات آم
بســزایی در ارتقــاء و پایــداری فعالیــت بدنــی دارنــد. هــدف ایــن مطالعــه بررســی تأثیــر برنامــه آموزشــی مبتنــی 
بــر نظریــه رفتــار برنامه ریــزی شــده بــر رفتــار ورزشــی و شــاخص های تن ســنجی در زنــان ســاکن در خانه هــای 

ســازمانی تهــران بــود.
مــواد و روش هــا: یــک کارآزمایــی تصادفــی شــاهددار روی 130 نفــر از زنــان ســاکن در منــازل ســازمانی تهــران 
)1393( انجــام شــد کــه به طــور تصادفــی و توســط نمونه گیــری خوشــه ای چنــد مرحلــه ای انتخــاب گردیدنــد. 
جلســات آموزشــی بــر اســاس روش هــای تعدیــل ســازه های نظریــه رفتــار برنامه ریــزی شــده )نگــرش ابــزاری و 
عاطفــی، هنجارهــای انتزاعــی، ادراک کنتــرل رفتــاری، قصــد و رفتــار( اجــرا گردیــد. ســازه های نظریــه، ســطح و 
شــدت فعالیــت بدنــی، شــاخص تــوده بدنــی و نســبت دور کمــر بــه لگــن، قبــل، ســه و شــش مــاه بعــد از آمــوزش 

بــا اســتفاده از SPSS-16 تجزیــه و تحلیــل شــدند.
ــزی  ــار برنامه ری ــه رفت ــازه های نظری ــن س ــداوم میانگی ــش و ت ــه آموزشــی موجــب افزای ــا: اجــرای برنام یافته ه
ــه در  شــده و میانگیــن رتبــه ســطح و شــدت فعالیــت جســمانی، به ترتیــب در ســه و شــش مــاه بعــد از مداخل
گــروه آزمــون گردیــد )P > 0/001(. همچنیــن کاهــش و پایــداری متوســط شــاخص تــوده بدنــی و نســبت دور 
کمــر بــه لگــن در مقاطــع زمانــی مشــاهده شــد )P > 0/001(. امــا در گــروه کنتــرل هیــچ تغییــر معنــی داری در 

.)P < 0/05( متغیرهــای مذکــور حاصــل نشــد
نتیجه گیــری: اجــرای جلســات آموزشــی مبتنــی بــر نظریــه رفتــار برنامه ریــزی شــده موجــب بهبــود و تــداوم 

ــردد. ــوان می گ ــنجی در بان ــاخص های تن س ــی و ش ــار ورزش رفت

مقدمه
عــدم فعالیــت جســمانی، چهارمیــن عامــل خطــر عمــده مــرگ در 
ــر  ــر هــر ســاله در اث ــون نف ــاً 3/2 میلی سراســر جهــان اســت. تقریب
ــد ]1[.  ــت می دهن ــود را از دس ــان خ ــی ج ــت بدن ــتن فعالی نداش
ــالا،  ــون ب ــار خ ــر فش ــم، خط ــی و منظ ــی کاف ــت بدن ــتن فعالی داش
بیمــاری قلبــی- عروقــی، ســکته مغــزی، دیابــت، ســرطان ســینه و 
ــال  ــراد بزرگ س ــتگی را در اف ــادن و شکس ــردگی، افت ــون، افس کول
کاهــش می دهــد. فعالیــت جســمانی، ســامت و عملکــرد اســتخوان 
ــرای مصــرف  ــده اساســی ب ــن کنن ــک تعیی ــود می بخشــد و ی را بهب
ــت  ــت ]2[. فعالی ــرل وزن اس ــادل آن و کنت ــه تع ــرژی و در نتیج ان
ــاد  ــد و از ایج ــا ده ــان را ارتق ــامت زن ــد س ــم می توان ــی منظ بدن

ــرگ و  ــی م ــت اصل ــه عل ــد ک ــا و شــرایطی پیشــگیری کن بیماری ه
ناتوانــی زنــان در سراســر جهــان هســتند. همچنیــن ســامت روانــی 
زنــان را بــا کاهــش ســطوح اســترس، اضطــراب و افســردگی و افزایش 
ــا  عزت نفــس و اطمینــان بهبــود می بخشــد ]3[. بطــور کلــی در دنی
ــتند  ــال نیس ــی فع ــد کاف ــه ح ــال، ب ــرد بزرگ س ــر 3 ف ــر از ه 1 نف
ــالا رفتــن ســن افزایــش می یابــد  ــا ب ]1[. نداشــتن فعالیــت بدنــی ب
و در دختــران و زنــان، بالاتــر )از پســران و مــردان( اســت ]4[. 
ــه  ــان و 36 درصــد مــردان در منطقــه مدیتران تقریبــاً 50 درصــد زن
شــرقی به حــد کافــی فعــال نیســتند ]5[. بــر اســاس گــزارش وزارت 
بهداشــت، بــالای 60 درصــد زنــان در ایــران تحــرک بدنــی خاصــی 
ندارنــد ]6[. در شــهر تهــران تنهــا حــدود 27 درصــد از زنــان )44-
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ــی  ــت بدن ــه فعالی ــل 10 دقیق ــت، حداق ــات فراغ ــاله( در اوق 35 س
ــگاه های  ــی از دانش ــی یک ــای پژوهش ــق الویت ه ــر طب ــد ]7[. ب دارن
ــی و  ــن، کم تحرک ــی محققی ــور و بررس ــی کش ــکی نظام ــوم پزش عل
بی تحرکــی در زنــان )همســران کارکنــان نظامــی( ســاکن در منــازل 

ــی دارد ]8[. ــز شــیوع بالای ســازمانی تهــران نی
در  به ســزایی  تأثیــر  نظریه محــور  ســامت  آمــوزش  مداخــات 
ایجــاد، ارتقــا و تــداوم فعالیــت جســمانی در افــراد دارنــد. نظریــات در 
ــداف مداخــات  ــا و اه ــه راهبرده ــوط ب ــات مرب ــح فرضی ــان صری بی
یــاری می رســانند ]9[. در واقــع بــا توجــه بــه مشــکل بــودن ایجــاد 
ــت  ــی آن، لازم اس ــز پیچیدگ ــی و نی ــت بدن ــار فعالی ــظ رفت و حف
ــود ]10[  ــتفاده ش ــه اس ــن زمین ــار در ای ــر رفت ــای تغیی از نظریه ه
ــن عوامــل و  ــط بیــن ای ــار و رواب ــر رفت ــی اثرگــذار ب ــا عوامــل اصل ت
ــار  ــه رفت ــد ]11[. نظری عناصــر کلیــدی مداخــات، شناســایی گردن
برنامه ریــزی شــده )Theory of Planned Behavior( ]12[ یکــی 
ــی  ــت بدن ــار فعالی ــه رفت ــق در زمین ــی موف ــای ادراک از چارچوب ه
ــرازش  ــان( اســت ]8, 13[ کــه در گــروه هــدف موردنظــر نیــز ب )زن
ــد  ــنهاد می کن ــه پیش ــن نظری ــت ]8[. ای ــده اس ــی گردی آن بررس
کــه نزدیک تریــن تعیین کننــده کلیــدی رفتــار، قصــد شــخص 
ــازه  ــه س ــیله س ــاری به وس ــد رفت ــت. قص ــار اس ــرای رفت ــرای اج ب
ــبت  ــی( نس ــا منف ــت ی ــیابی مثب ــرش )ارزش ــردد: نگ ــن می گ تعیی
ــی )ادراک خواســته های  ــای انتزاع ــار، هنجاره ــک رفت ــه اجــرای ی ب
ــرل  ــزان کنت ــده )ادراک می ــاری درک ش ــرل رفت ــم( و کنت ــراد مه اف
بــر اجــرای رفتــار( ]14[. مطالعــات نشــان داده انــد کــه ایــن نظریــه 
46-41 درصــد از واریانــس قصــد و 36-24 درصــد از واریانــس رفتــار 
ــه رفتــار برنامه ریــزی  ــی را تبییــن می کنــد ]13[. نظری فعالیــت بدن
شــده ظرفیــت بالقــوه ای بــرای توســعه مداخــات تغییــر رفتــار دارد 

.]15[
تــا آنجایــی کــه محققیــن اطــاع دارنــد، تاکنــون در ایــران مطالعــه 
)نظریه محــور( در زمینــه رفتــار ورزشــی در همســران کارکنــان 
نظامــی انجــام نشــده اســت. نتایــج ایــن تحقیــق می توانــد راهنمایــی 
جهــت برنامه ریــزی مداخــات آموزشــی در زمینــه ایجــاد، افزایــش 
ــد.  ــدف باش ــت ه ــن جمعی ــال در ای ــی فع ــبک زندگ ــداری س و پای
ــی  ــا( نقش ــر خانواده ه ــد دیگ ــی )همانن ــای نظام ــان در خانواده ه زن
کلیــدی در مدیریــت ســامت خانــواده دارنــد و مــرگ و میــر، 
ناتوانــی و رفتارهــای آنــان بــر جنبه هــای مختلــف ســامت و 
فرهنــگ رفتــاری اعضــا اثرگــذار می باشــد ]16[. ایــن امــر اهمیــت 
توجــه بــه ســامتی و رفتارهــای بهداشــتی ماننــد فعالیــت جســمانی 
ــده ای  ــش ارزن ــد نق ــان می توانن ــازد. زن ــرح می س ــا مط را در آن ه
ــته  ــه داش ــواده و جامع ــال در خان ــی فع در شــکل دهی ســبک زندگ
باشــند ]17[. از طرفــی دیگــر، موفقیــت شــغلی کارکنــان نظامــی )در 
تأمیــن امنیــت کشــور(، بســتگی بــه حضــور آن هــا در خانواده هــای 

ــی در راه  ــی مانع ــای نظام ــکل در خانواده ه ــود مش ــالم دارد. وج س
رشــد و تعالــی ایــن نیروهــا می باشــد ]18[. بنابرایــن مطالعــه حاضــر 
ــوان  ــالای کم تحرکــی و بی تحرکــی در بان ــا در نظرگیــری ســطح ب ب
ــای  ــق الویت ه ــی )طب ــان نظام ــران کارکن ــه همس ــی از جمل ایران
پژوهشــی(، نقــش مؤثــر نظریــه رفتــار برنامه ریــزی شــده بــر ارتقــا و 
تــداوم رفتــار فعالیــت بدنــی و نبــود هیــچ گونــه مطالعــه مداخلــه ای 
ــدف  ــروه ه ــه در گ ــن زمین ــور در ای ــامت( نظریه مح ــوزش س )آم
ــر  ــی تأثی ــه بررس ــن مطالع ــدف ای ــد. ه ــی گردی ــر، طراح موردنظ
ــر  ــده ب ــزی ش ــار برنامه ری ــه رفت ــر نظری ــی ب ــی مبتن ــه آموزش برنام
ــدن و  ــوده ب ــاخص ت ــنجی )ش ــاخص های تن س ــی و ش ــار ورزش رفت
ــان )همســران کارکنــان نظامــی(  ــه لگــن( در زن نســبت دور کمــر ب

ــود. ــران ب ــازمانی ته ــهرک های س ــاکن در ش س

مواد و روش ها
ــر روی 130 نفــر از همســران  ایــن کارآزمایــی تصادفــی شــاهددار ب
کارکنــان نظامــی ســاکن در منــازل ســازمانی تهــران )1393( صورت 
ــن  ــد. در ای ــتفاده گردی ــه ای اس ــری خوش ــت. از روش نمونه گی گرف
مطالعــه، نمونــه مــورد نیــاز در طــی چنــد مرحلــه انتخــاب گردیــد. 
ــور  ــران، به ط ــازمانی در ته ــازل س ــت من ــه از لیس ــب ک بدین ترتی
ــر  ــد. به منظــور جلوگیــری از اث تصادفــی دو مجموعــه انتخــاب گردی
ــه گــروه کنتــرل و  انتشــار مداخلــه، یکــی از شــهرک ها به تصــادف ب
شــهرک دیگــر بــه گــروه آزمــون منتســب گردیــد. در ایــن شــهرک ها 
ــود،  ــاختمان های موج ــت س ــان فهرس ــی از می ــور تصادف ــز، بط نی
چنــد ســاختمان انتخــاب گشــتند. در ایــن ســاختمان های مســکونی 
نیــز به طــور تصادفــی چنــد خانــه از لیســت موجــود انتخــاب شــدند. 
 Kinmonth ــه ــج مطالع ــتفاده از نتای ــا اس ــه ب ــم نمون ــرآورد حج ب
ــان 95  ــدود اطمین ــد، ح ــون 90 درص ــوان آزم ــکاران ]19[، ت و هم
ــر  ــر در ه ــوکاک ]20[، 46 نف ــول پ ــری فرم ــا به کارگی ــد و ب درص
ــاب 30  ــا احتس ــه ب ــد ک ــبه گردی ــرل محاس ــه و کنت ــروه مداخل گ
ــه 59 نفــر در هــر گــروه رســید و نهایتــاً 130 زن  درصــد ریــزش ب

وارد مطالعــه گشــتند.
متغیرهــای  در  همســانی  نظــر  از  کنتــرل  و  آزمــون  گــروه  دو 
جمعیت شــناختی، ســازه های نظریــه رفتــار برنامه ریــزی شــده، 
تن ســنجی  شــاخص های  و  بدنــی  فعالیــت  شــدت  و  ســطح 
)به منظــور بررســی عینــی رفتــار( در قبــل از مداخلــه بررســی 
شــدند. معیارهــای ورود بــه ایــن مطالعــه شــامل محــدوده ســنی 64-
ــان  ــه شــرکت در مطالعــه، عــدم شــرکت هم زم ــل ب 18 ســال، تمای
ــتن و  ــدن و نوش ــواد خوان ــی، س ــت بدن ــر فعالی ــات دیگ در مطالع
نداشــتن نقــص عضــو، بیماری هــا و مشــکاتی )ماننــد بیماری هــای 
قلبــی- عروقــی پیشــرفته، فشــارخون بــالا، مشــکات اســتخوانی یــا 
ــه  ــود ک ــره( ب ــی و غی ــای روان ــت، بیماری ه ــی، ســرطان، دیاب مفصل
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ــای خــروج  ــاز می داشــت. معیاره ــی ب ــت بدن ــرد را از انجــام فعالی ف
از مطالعــه وجــود هــر گونــه منــع پزشــکی بــرای فعالیــت جســمانی 
ــر اســاس  ــن محــدوده ســنی ب ــر اســت انتخــاب ای ــود. لازم به ذک ب
رفتــار هــدف مطالعــه و توصیــه ســازمان جهانــی بهداشــت بــود کــه 
بــرای افــراد 64-18 ســال حداقــل 150 دقیقــه فعالیــت جســمانی بــا 
شــدت متوســط در طــی 5 روز هفتــه را توصیــه کــرده اســت ]21[.
ــارت  ــش عب ــن پژوه ــات در ای ــردآوری اطاع ــای گ ــزار و روش ه اب
و  جمعیت شــناختی  خصوصیــات  پرسشــنامه های  از:  بودنــد 
تن ســنجی، نظریــه رفتــار برنامه ریــزی شــده، آمادگــی فعالیــت بدنی، 
پرسشــنامه بین المللــی فعالیــت بدنــی و روش آموزشــی، تــرازوی قــد 
ــواری. در پرسشــنامه متغیرهــای جمعیت شــناختی و  و وزن و متــر ن
تن ســنجی متغیرهایــی چــون ســن، تحصیــات، شــغل، تعــداد افــراد 
ــواده، وزن، قــد، دور کمــر و لگــن مــورد بررســی قــرار گرفتنــد. خان
مقیــاس نظریــه بــر اســاس مــروری بــر مطالعاتــی ماننــد ]22, 23[ 
خصوصــاً پرسشــنامه غضنفــری و همــکاران ]24[ و بــر اســاس 
توصیه هــای Francis و Ajzen بــا روش مســتقیم )Direct( طراحــی 
گردیــد. در ایــن روش، هــر متغیــر پیش بینی کننــده در نظریــه رفتــار 
ــاره  ــیدن درب ــیله پرس ــتقیماً به وس ــد مس ــده می توان ــزی ش برنامه ری
ــردد  ــری گ ــرد( اندازه گی ــی ف ــرش کل ــال نگ ــور مث ــر )به ط آن متغی
]25, 26[. از روش Banville و همــکاران جهــت ترجمــه متناســب 
فرهنگــی پرسشــنامه موردنظــر اســتفاده گردیــد ]27[. خصوصیــات 
روان ســنجی ایــن پرسشــنامه شــامل روایــی )محتــوا، صــوری، ســازه( 
بررســی گشــته اســت. به طــور کلــی محــدوده نســبت روایــی 
ــر  ــاز تأثی ــوا )CVI( و امتی ــی محت ــاخص روای ــوا )CVR(، ش محت
ــب  ــاخ و ضری ــای کرونب ــؤالات و آلف ــرای کل س )Impact score( ب
ــه  ــاس نظری ــازه های مقی ــرای س ــتگی درون رده ای )ICC( ب همبس
رفتــار برنامه ریــزی شــده عبــارت بودنــد از: 0/85-0/95، 0/9-
0/8، 4/8-4/5، 0/97-0/78 و 0/91-0/73. نتایــج تحلیــل عاملــی 
ــری شــش  ــدل اندازه گی ــی ســازه(، م ــدی )جهــت بررســی روای تایی
ــل  ــز در ســطح قاب ــرازش نی ــد کــرد و شــاخص های ب ــی را تأیی عامل
 = 0/92 ،RMSEA = 0/06 df/X2 = 1/85( ــتند ــرار داش ــی ق قبول
X2 = 378/68 ،df = 239 ،CFI( ]8[. ایــن پرسشــنامه مشــتمل بــر 
ــودمندی ها و  ــورد س ــرد در م ــاور ف ــزاری )ب ــرش اب ــازه های نگ س
مضــرات رفتــار(، نگــرش عاطفــی )احســاس فــرد نســبت بــه اجــرای 
ــاری،  ــرل رفت ــی، ادراک کنت ــای انتزاع ــار( ]28[، هنجاره ــک رفت ی
قصــد و رفتــار بــود. کلیــه ســؤالات دارای طیــف پاســخ 5 تایــی )بــا 
ــار کــه  ــر از دو ســؤال ســازه رفت ــه غی ــه ب ــد. البت ــاز 5-1( بودن امتی
ــه تعــداد روزهــا و دقایــق انجــام فعالیــت بدنــی در هفتــه  مربــوط ب
بودنــد و بــا توجــه بــه رفتــار هــدف مطالعــه )5 روز در هفتــه، روزانــه 
حداقــل 30 دقیقــه فعالیــت بدنــی متوســط و حداقــل 150 دقیقــه در 
هفتــه( ]21[ امتیازاتــی از 0 تــا 5 را بــه خــود اختصــاص می دادنــد. 

ــازه  ــر س ــؤال )ه ــا 18 س ــور ب ــنامه نظریه مح ــاز پرسش ــه امتی دامن
ســه ســؤال(، بیــن حداقــل 16 تــا حداکثــر 90 بــود.

 PAR-Q ــا ــی ی ــت بدن ــرای فعالی ــی ب ــنامه آمادگ ــل پرسش تکمی
فــرد  بــه   )Physical Activity Readiness Questionnaire(
ــش  ــود را پی ــی خ ــکی و آمادگ ــت پزش ــا وضعی ــرد ت ــک می ک کم
ــه  ــر ب ــد و اگ ــن کن ــی تعیی ــت بدن ــه فعالی ــک برنام ــروع ی از ش
ــدام  ــاً اق ــت، حتم ــاز داش ــه نی ــن زمین ــتری در ای ــای بیش ارزیابی ه
کنــد ]29[. ترجمــه فارســی ایــن مقیــاس در متــون معتبــر فعالیــت 
بدنــی موجــود اســت ]30[ و روایــی و پایایــی آن در مطالعــات 
ــت. ــده اس ــد ش ــق )ICC=0/9( تأیی ــن تحقی ــف ]31[ و ای مختل

بین المللــی  پرسشــنامه  از  رفتــار،  دقیق تــر  بررســی  جهــت 
 International Physical Activity( IPAQ فعالیــت بدنــی یــا
طبــق  گردیــد.  اســتفاده  نیــز  کوتــاه  فــرم   )Questionnaire
دســتورالعمل ایــن پرسشــنامه، شــدت مجمــوع فعالیت های جســمانی 
انجام شــده یــک فــرد بــا توجــه بــه انــرژی مصرفــی در 7 روز گذشــته، 
ــط )Moderate( و  ــبک )Light(، متوس ــروه س ــه گ ــی از س در یک
ــان  ــدت زم ــه م ــی ک ــرد. فعالیت های ــرار می گی ــنگین )High( ق س
آن کم تــر از 10 دقیقــه باشــد، در محاســبه درنظــر گرفتــه نمی شــود 
ــی متوســط  ــت بدن ــاده روی 3/3، فعالی ــن پرسشــنامه پی ]32[. در ای
ــت.  ــده اس ــه ش ــر گرفت ــدید MET 8 درنظ ــی ش ــت بدن 4 و فعالی
 )Metabolic Equivalents( MET ــا ــک ی ــادل متابولی ــک مع ی
ــرد در  ــرای ف ــه ب ــی در هــر دقیق ــرژی مصرف ــزان ان نشــان دهنده می
هنــگام اســتراحت اســت ]33[. بــرای محاســبه میــزان کلــی فعالیــت 
ــا  ــه×روز( ب ــاده روی )MET×دقیق ــدار پی ــد مق ــه بای ــی در هفت بدن
مقــدار فعالیــت بدنــی متوســط )MET×دقیقــه×روز( و مقــدار 
فعالیــت بدنــی شــدید فــرد )MET×دقیقــه×روز( در هفتــه گذشــته 
را بــا هــم جمــع کــرد ]32[. ایــن پرسشــنامه بــرای تعییــن فعالیــت 
ــون در  ــوده و تاکن ــب ب ــال مناس ــالان 69-15 س ــمانی بزرگ س جس
ــز گــزارش  ــی آن نی ــی و پایای ــه و روای ــه کار رفت ــادی ب ــات زی مطالع
شــده اســت ]34[. در مطالعــه حاضــر نیــز پایایــی آن تأییــد گردیــد 
)ICC=0/85(. ایــن پرسشــنامه توســط دفتــر هدایــت اســتعدادهای 
درخشــان دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران ترجمــه گشــته اســت ]35[.

ــت  ــب می توانس ــه مخاط ــی ک ــه روش آموزش ــوط ب ــنامه مرب پرسش
روش مــورد عاقــه خــود )ماننــد آمــوزش حضــوری، از طریــق فیلــم، 
ــد.  ــا( را انتخــاب کن ــی از روش ه ــا ترکیب ــره و ی ــن و غی جــزوه، تلف
کلیــه پرسشــنامه های ذکــر شــده، تحــت نظــارت محقــق )متخصــص 
ــوده  ــرای محاســبه شــاخص ت ــل شــدند. ب ــوزش ســامت( تکمی آم
بــدن یــا Body Mass Index( BMI( قــد بــا دقــت 0/5 ســانتی متر 
)بــدون کفــش( و وزن بــا دقــت 0/1 کیلوگــرم )بــا حداقــل پوشــش( 
ــری  ــان، اندازه گی ــکا 769 آلم ــال س ــرازوی دیجیت ــتفاده از ت ــا اس ب
ــر مجــذور  ــرم( ب ــدن از تقســیم وزن )کیلوگ ــوده ب ــد. شــاخص ت ش
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قــد )متــر مربــع( به دســت آمــد ]36[. نســبت دور کمــر بــه لگــن یــا 
ــل  ــواری غیرقاب ــا اســتفاده از متــر ن Waist Hip Ratio( WHR( ب
ــن  ــر )کمتری ــه دور کم ــورت ک ــن ص ــد. به دی ــبه ش ــاع، محاس ارتج
ــاک( و دور  ــار ایلی ــده و خ ــن دن ــن پایین تری ــه بی ــط در فاصل محی
ــت 0/5  ــا دق ــن( ب ــتخوان لگ ــراف اس ــط اط ــترین محی ــن )بیش باس
تن ســنجی  شــاخص های   .]37[ شــد  اندازه گیــری  ســانتی متر 

ــد. ــری گردیدن ــی اندازه گی ــت بدن توســط کارشــناس ارشــد تربی

مداخله آموزشی
برنامــه آموزشــی شــامل 5 جلســه 60-50 دقیقــه ای )در 
نظریــه  بــر ســازه های  مبتنــی  نفــره(  گروه هــای 20-25 
رفتــار برنامه ریــزی شــده بــود کــه در 4 هفتــه متوالــی توســط 
محقــق بــا همراهــی یــک کارشــناس مســئول آمــوزش ســامت 
از کارکنــان مرکــز بهداشــتی درمانــی شــهرک ســازمانی مــورد 

ــد: ــه گردی ــه، ارائ مطالع
- در جلســه )هفتــه( اول به منظــور اثرگــذاری بــر ســازه 
نگــرش )ابــزاری و عاطفــی( نســبت بــه رفتــار، از روش بــارش 
فکــری )Brainstorming( در مــورد همــه پیامدهــای ممکــن 
ــا  انجــام فعالیــت بدنــی اســتفاده گردیــد. در واقــع مخاطــب ب
ــه  ــا ب ــورد آن ه ــث در م ــش و بح ــتن ایده های ــان گذاش در می
ــده ای  ــوع ای ــر ن ــد ه ــن فراین ــوت می شــد. در ای مشــارکت دع
دارای ارزش بــود و مــورد توجــه قــرار می گرفــت ]9, 38[. 
ــا مشــکل بهداشــتی )فوایــد و مضــرات  در ایــن روش ســؤال ی
ــی از  ــات ناش ــمانی و احساس ــت جس ــام فعالی ــی انج احتمال
ــد  ــته ش ــا خواس ــده و از آن ه ــرح ش ــران مط ــرای فراگی آن( ب
ــوان  ــه عن ــن زمین ــود را در ای ــای خ ــرات و راه حل ه ــا نظ ت
ــر روی  نماینــد. ســپس نظــرات آن هــا بــدون هیــچ انتقــادی ب
تختــه نوشــته می شــد. البتــه اســتفاده از نظــرات جدیــد بــرای 
ــرات  ــام نظ ــود. تم ــاز ب ــی مج ــرات قبل ــل نظ ــاح و تکمی اص
ــپس از  ــت. س ــود نداش ــی وج ــت زمان ــد و محدودی ــه ش گرفت
ــای  ــورد پیامده ــث در م ــای بح ــوان پایه ه ــرات به عن ــن نظ ای
ــر ارزشــیابی های  ــت ب ــذاری مثب ــار )به منظــور اثرگ خــوب رفت

ــد ]39[. ــتفاده گردی ــد( اس پیام
- جلســات دوم و ســوم به منظــور ارتقــا ســازه هنجارهــای 
انتزاعــی بــود کــه در هفتــه دوم اجــرا گردیــد. روش هــای 
ــی )جلســه دوم(  آموزشــی شــامل ایفــای نقــش و نمایــش روان
Role-( ــش ــای نق ــود. در ایف ــوم( ب ــی )جلســه س و بحــث پانل

ــور  ــی به ط ــی زندگ ــت واقع ــک موقعی ــران ی playing(، فراگی
ــار  ــوی حض ــزل را در جل ــی در من ــت بدن ــام فعالی ــال انج مث
ــران  ــه فراگی ــت ب ــن وضعی ــد. ای ــرا کردن ــران( اج ــر فراگی )دیگ
ــه  ــد ک ــش بگذارن ــی را به نمای ــا موقعیت های ــی داد ت ــازه م اج

ــا آن مواجــه هســتند. حضــار  در زندگــی روزمــره و یــا آینــده ب
بایســتی ســعی می کردنــد تــا معنــا و مفهــوم نمایــش را 
ــه،  ــرار گرفت ــورد توجــه ق ــا مشــکل م ــت موردنظــر ی در موقعی
بــه کار ببرنــد ]39[. در نمایــش روانــی )Psychodrama(، چنــد 
ــات و  ــخصی، احساس ــائل ش ــدف، مس ــروه ه ــابه گ ــم مش خان
تجربیــات خــود در زمینــه فعالیــت بدنــی را در مقابــل فراگیــران 
ــن  ــان نیــز در تولیــد ای به نمایــش کشــیدند و برخــی از مخاطب
نمایــش بــه مجریــان آن کمــک کردنــد. همچنیــن محقــق نیــز، 
ــای  ــرای ایف ــش را ب ــان نمای ــویق مجری ــت و تش ــه هدای وظیف
نقــش بهتــر بــر عهــده گرفــت. در واقــع موضــوع ایــن نمایــش 
غالبــاً یــک موقعیــت عاطفــی مشــترک بــرای افــراد حاضــر بــود 
تــا موجــب کســب کنتــرل بیشــتر در رویدادهــای مشــابه آتــی و 
یادگیــری نحــوه پاســخدهی مناســب بــه آن هــا در آینــده گــردد 
ــر از متخصصیــن آمــوزش  ]9, 38[. در جلســه ســوم، چهــار نف
ســامت در برابــر مخاطبیــن در مــورد فعالیــت جســمانی بحــث 
کردنــد )بحــث پانلــی(. رئیــس پانــل )محقــق(، بحــث را هدایــت 
ــط  ــوع توس ــی موض ــای اصل ــه جنبه ه ــد از اینک ــرد. بع می ک
ســخنگویان بیــان شــد، از شــنوندگان دعــوت شــد تــا در بحــث 
شــرکت کننــد ]39[. همچنیــن در انتهــای جلســه بــه فراگیــران 
تاکیــد شــد تــا مطالــب آموزشــی فــرا گرفته در طی ســه جلســه 

ــه افــراد مهــم پیرامــون خــود نیــز منتقــل نماینــد. قبلــی را ب
ــده و  ــاری درک ش ــرل رفت ــازه های کنت ــارم س ــه چه - در جلس
قصــد، مدنظــر بودنــد. جهــت اثرگــذاری بــر درک کنتــرل رفتاری، 
از بحــث در مــورد عوامل تســهیل کننده و مشــوق رفتــار و کاهش 
مــوارد بــازداری کننــده بهــره گرفتــه شــد. همچنیــن روش هایــی 
ــب و  ــه مراحــل کوچــک، ترغی ــار هــدف ب ــد شکســتن رفت مانن
تقویــت، داشــتن الگوهــای نقــش رفتار مطلــوب و کاهش اســترس 
ناشــی از تغییــر رفتــار نیــز مــورد اســتفاده قــرار گرفتنــد ]9, 38[. 
در ایــن جلســه مخاطــب به ســمت تغییــر تدریجــی و گام بــه گام 
رفتــار فعالیــت بدنــی به منظــور کســب موفقیت هــای مرحلــه ای 
ــت  ــه فعالی ــیم 30 دقیق ــال تقس ــور مث ــد )به ط ــی گردی راهنمای
ــت  ــب و تقوی ــه ای(. از ترغی ــه دو دوره 15 دقیق ــه ب ــی روزان بدن
نیــز بهره گیــری شــد، مثــاً چنانچــه فــردی در گذشــته در تغییــر 
رفتــار ورزشــی شکســت خــورده بــود، ایــن شکســت ها بــه عوامــل 
ــای  ــرد در زمینه ه ــن ف ــر ای ــد. اگ ــبت داده می ش ــی نس خارج
ــه  ــاری ک ــا رفت ــا ب ــن موفقیت ه ــت، ای ــوده اس ــق ب ــط موف مرتب
ــد.  ــاس می گردی ــت، قی ــر آن اس ــرای تغیی ــاش ب ــخص در ت ش
همچنیــن از یــک خانــم موفــق در زمینــه انجــام رفتــار فعالیــت 
بدنــی، دعــوت گردیــد تــا تجاربــش را بــا شــرکت کننــدگان بــه 
اشــتراک بگــذارد. چنــد راهــکار ســاده به منظــور مدیریت اســترس 
نیــز ارائــه گردیــد. انتهــای ایــن جلســه بحــث به گونــه ای هدایــت 



غلام نیا شیروانی و همکاران

17

ــام  ــری در خصــوص انج ــرد را به ســمت تصمیم گی ــا ف ــد ت گردی
رفتــار )قصــد( ســوق دهــد.

- جلســه پنجــم مربــوط بــه ســازه رفتــار بــود. در بخــش اول، 
ــادآوری  ــل و ی ــب ســه جلســه قب ــدی مطال ــر جمع بن عــاوه ب
در جهــت اتخــاذ تصمیــم، یــک برنامــه عملیاتــی بــرای 
فعالیــت جســمانی به عنــوان نمونــه در اختیــار فراگیــران 
ــدف  ــار ه ــه رفت ــد خــود را ب ــج بتوانن ــا به تدری ــت ت ــرار گرف ق
ــت  ــت فعالی ــرد می توانس ــه ف ــن برنام ــانند. در ای ــه برس مطالع
ــاند.  ــه برس ــه 150 دقیق ــه ب ــه در هفت ــم از 30 دقیق را کم ک
ایــن برنامــه به نحــوی بــود کــه مخاطــب می توانســت هرگونــه 
از فعالیت هــا )ماننــد پیــاده روی،  یــا ترکیبــی  فعالیــت و 
دویــدن، حــرکات مــوزون و...( را کــه مایــل باشــد در آن درنظــر 
ــوزش  ــد. آم ــرا کن ــزل اج ــا داخــل من ــرون و ی ــرد و در بی بگی
ــت  ــردن، فعالی ــی )گرم ک ــت بدن ــام فعالی ــل انج ــوه و مراح نح
ــی جســمانی  ــی آمادگ ــک مرب ــی و ســردکردن( توســط ی اصل
ــک  ــد از ی ــد. بع ــه گردی ــی( ارائ ــد تربیت بدن ــی ارش )کارشناس
فاصلــه زمانــی جهــت اســتراحت، در بخــش دوم جلســه، نحــوه 
صحیــح انجــام فعالیــت بدنــی توســط مخاطبیــن بررســی شــد 
ــم  ــک فیل ــن ی ــد. همچنی ــخ داده ش ــان پاس ــؤالات آن ــه س و ب
ــای  ــات و مهارت ه ــه اطاع ــور ارائ ــی به منظ ــزوه آموزش و ج
ــط  ــمانی )توس ــت جس ــه فعالی ــک برنام ــرای ی ــاز اج ــورد نی م

ــت. ــرار گرف ــران ق ــار فراگی ــی( در اختی ــان مرب هم
لازم به ذکــر اســت کــه از مشــاوره و پیامک هــای تلفنــی 
به منظــور پاســخ گویی بــه ســؤالات، برانگیختــن و تقویــت 
پیام هــای آموزشــی اســتفاده شــد. همچنیــن امــکان مراجعــه 
ــمانی  ــی جس ــی آمادگ ــق و مرب ــه محق ــان ب ــوری مخاطب حض
ــز در طــول  ــود( نی ــازل ســازمانی ســاکن ب )کــه در همــان من

ــه آموزشــی وجــود داشــت. ــه مداخل ــان ارائ ــدت زم م
ــاق  ــه اخ ــای لازم از کمیت ــه، مجوزه ــن مطالع ــام ای ــور انج به منظ
پزشــکی دانشــگاه تربیــت مــدرس و همچنیــن رضایت نامــه آگاهانــه 
از کلیــه شــرکت کنندگان، اخــذ گردیــد. بــه گــروه هــدف در زمینــه 
ــات  ــدن اطاع ــه مان ــش و محرمان ــرای پژوه ــی اج ــداف، چگونگ اه
ــه  ــا از مطالع ــکان خــروج آزمودنی ه ــد. ام ــح داده ش شــخصی توضی
در هــر زمــان وجــود داشــت. همچنیــن فیلــم و جــزوه آموزشــی بعــد 

از اتمــام مطالعــه در اختیــار گــروه کنتــرل نیــز قــرار گرفــت.
ــاخص های  ــری از ش ــا بهره گی ــزار SPSS16 ب ــیله نرم اف ــا بوس داده ه
مرکــزی و پراکندگــی و آزمون هــای آمــاری پارامتریــک و ناپارامتریــک 
ــون  ــتفاده از آزم ــا اس ــدا ب ــدند. ابت ــل ش ــه و تحلی ــب تجزی متناس
ــا  ــع داده ه ــودن توزی ــال ب ــت نرم Kolmogorov-Smirnov وضعی
ــزوم تبدیــل و ســپس آزمــون مربوطــه  بررســی شــده و در صــورت ل
انجــام شــد. به منظــور اطمینــان از همســان بــودن گروه هــای 

ــرای  ــون T مســتقل ب ــه، از آزم ــدای مطالع ــرل در ابت ــون و کنت آزم
متغیرهــای کمــی، کای دو و Mann-Whitney به ترتیــب بــرای 
متغیرهــای کیفــی اســمی و رتبــه ای اســتفاده گردیــد. بــرای بررســی 
ــزی  ــه رفتــار برنامه ری ــر ســازه های نظری و مقایســه تأثیــر آمــوزش ب
ــنجی  ــاخص های تن س ــی و ش ــت بدن ــدت فعالی ــطح و ش ــده، س ش
)در مقاطــع زمانــی قبــل از مداخلــه، 3 و 6 مــاه بعــد از آن( در داخــل 
ــای  ــس اندازه ه ــل واریان ــرل از تحلی ــون و کنت ــروه آزم ــن دو گ و بی
تکــراری )Repeated Measures ANOVA( و آزمــون T مســتقل 
Mann- و Friedman ــون ــا و آزم ــودن داده ه ــال ب در صــورت نرم
Whitney در صــورت غیرنرمــال یــا رتبــه ای بــودن داده هــا اســتفاده 
ــراری،  ــای تک ــس اندازه ه ــل واریان ــون تحلی ــام آزم ــد. در انج گردی
ــر اســاس آزمــون  ــس، ب ــس- کوواریان ــودن ماتریــس واریان کــروی ب
ــود از  ــرار نب ــرض برق ــن پیش ف ــر ای ــد و اگ ــی ش Mauchly بررس
نتیجــه آزمــون Greenhous-Geisser اســتفاده می گردیــد. در 
آزمــون Friedman چــون در SPSS16، آزمــون تعقیبــی لازم بــرای 
مقایســه دو بــه دوی میانگیــن رتبه هــا ارائــه نشــده اســت، از آزمــون 
Sign بــرای ایــن منظــور اســتفاده شــد. ســطح معنــی داری در ایــن 

مطالعــه کمتــر از 0/05 درنظــر گرفتــه شــد.

یافته ها
در ایــن مطالعــه، 130 زن از همســران کارکنــان نظامــی بــا میانگیــن 
ســنی 5/42 ± 30/72 شــرکت کردنــد. گروه هــای آزمــون و کنتــرل 
ــاداری نداشــتند  از لحــاظ متغیرهــای جمعیت شــناختی تفــاوت معن
آمــوزش  درصــد(   98( شــرکت کنندگان  اکثریــت   .)1 )جــدول 
ــی را  ــاوره تلفن ــی و مش ــزوه آموزش ــم، ج ــراه فیل ــوری به هم حض
ــق  ــوزش از طری ــه آم ــده ب ــی مان ــد باق ــد. 2 درص ــح می دادن ترجی

ــل داشــتند. ــم و جــزوه تمای فیل
ــاف  ــراری، اخت ــای تک ــس اندازه ه ــل واریان ــون تحلی ــق آزم ــر طب ب
ــزی  ــار برنامه ری ــه رفت ــای نظری ــا در متغیره ــن اندازه گیری ه میانگی
ــون  ــروه آزم ــف در گ ــی مختل ــع زمان ــنجی در مقاط ــده و تن س ش
ــود  ــن نب ــرل چنی ــروه کنت ــی در گ ــود )P > 0/001( ول ــادار ب معن
ــن  )P < 0/05(. آزمــون تعقیبــی LSD نشــان داد کــه میانگیــن ای
ــان قبــل و ســه ماه و همچنیــن  متغیرهــا در گــروه آزمــون بیــن زم
ــن  ــی بی ــادار دارد )P > 0/001( ول ــاوت معن ــش ماه تف ــل و ش قب
زمــان 3 و 6 مــاه ایــن تفــاوت حاصــل نشــد )P < 0/05(. در واقــع 
ــش و  ــه و کاه ــازه های نظری ــداوم س ــا و ت ــان دهنده ارتق ــج نش نتای
پایــداری شــاخص های BMI و WHR در گــروه آزمــون در مقاطــع 
ــرل  ــروه کنت ــا در گ ــود )P > 0/001( ام ــش ماه ب ــه وش ــی س زمان
 T نتایــج آزمــون .)P < 0/05( تغییــر معنــاداری حاصــل نشــده بــود
نیــز نشــان دهنده وجــود اختــاف معنــادار بیــن گروه هــای آزمــون و 

ــود )جــدول 2(. ــی ســه و شــش ماه ب ــرل در مقاطــع زمان کنت
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)n = 130( جدول 1: متغیرهای جمعیت شناختی در دو گروه آزمون و کنترل
سطح معنی داریگروه کنترلگروه آزمون

0/722تحصیلات
)46/20( 30)49/20( 32دبیرستان و پیش دانشگاهی

)53/80( 35)50/80( 33دانشگاهی
0/445تحصیلات همسر

)26/20( 17)32/30( 21دبیرستان و پیش دانشگاهی
)73/80( 48)67/70( 44دانشگاهی

0/498شغل
)80( 52)84/60( 55خانه دار

)20( 13)15/40( 10شاغل
5/400/611 ± 5/4430/49 ± 30/96سن )سال(

0/800/901 ± 0/652/18 ± 2/16تعداد فرزندان
0/800/900 ± 0/684/18 ± 4/20تعداد افراد خانواده

اطاعات در جدول به صورت تعداد )درصد( و یا میانگین ± انحراف معیار آمده است.

جدول 2: مقایسه گروه های آزمون و کنترل از لحاظ متغیرهای نظریه رفتار برنامه ریزی شده و تن سنجی در مقاطع زمانی قبل و بعد از مداخله
سطح معنی داری *شش  ماهسه ماهقبل

نگرش ابزاری
0/001 <0/64 ± 0/643/93 ± 0/513/95 ± 2/18آزمون
0/470/656 ± 0/452/25 ± 0/472/26 ± 2/24کنترل

0/51P > 0/001P > 0/001سطح معنی داری **
نگرش عاطفی

0/001 <0/58 ± 0/574/00 ± 0/534/03 ± 2/48آزمون
0/560/271 ± 0/542/31 ± 0/542/32 ± 2/33کنترل

0/13P > 0/001P > 0/001سطح معنی داری **
هنجارهای انتزاعی

0/001 <0/65 ± 0/643/89 ± 0/523/90 ± 2/47آزمون
0/570/700 ± 0/602/48 ± 0/632/50 ± 2/50کنترل

0/76P > 0/001P > 0/001سطح معنی داری **
کنترل رفتاری درک شده

0/001 <0/67 ± 0/663/90 ± 0/573/92 ± 2/28آزمون
0/520/312 ± 0/542/38 ± 0/592/43 ± 2/41کنترل

0/21P > 0/001P > 0/001سطح معنی داری **
قصد رفتاری

0/001 <0/58 ± 0/583/42 ± 0/683/42 ± 2/32آزمون
0/680/624 ± 0/672/42 ± 0/692/43 ± 2/44کنترل

0/35P > 0/001P > 0/001سطح معنی داری **
رفتار

0/001 <7/59 ± 7/6725/10 ± 2/6825/76 ± 9/83آزمون
1/660/131 ± 2/658/68 ± 1/689/48 ± 8/67کنترل

0/53P > 0/001P > 0/001سطح معنی داری **
)Kg/m2( شاخص توده بدن

0/001 <1/71 ± 1/6624/47 ± 2/1124/40 ± 26/16آزمون
2/230/103 ± 2/2726/48 ± 2/2626/36 ± 26/33کنترل

0/65P > 0/001P > 0/001سطح معنی داری **
)cm( نسبت کمر به لگن

0/001 <0/02 ± 0/020/78 ± 0/040/78 ± 0/83آزمون
0/040/091 ± 0/040/84 ± 0/040/84 ± 0/83کنترل

0/92P > 0/001P > 0/001سطح معنی داری **
* آزمون اندازه های تکراری؛ ** آزمون تی تست

اطاعات در جدول به صورت میانگین ± انحراف معیار آمده است.
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ــرکت کنندگان  ــد ش ــی، 2/3 درص ــه آموزش ــرای برنام ــل از اج قب
ــا  ــی ب ــت بدن ــد فعالی ــد و 5/4 درص ــال بودن ــی فع ــدار کاف به مق
ــون  ــاس آزم ــر اس ــه، ب ــد از مداخل ــتند. بع ــط داش ــدت متوس ش
فریدمــن Friedman اختــاف معنــاداری در رونــد زمانــی گــروه 
ــت  ــود داش ــی وج ــت بدن ــدت فعالی ــطح و ش ــر س ــون از نظ آزم
 .)P < 0/05( ولــی در گــروه کنتــرل چنیــن نبــود )P > 0/001(
ــان  ــن زم ــون بی ــروه آزم ــه گ ــن رتب ــون Sign، میانگی ــق آزم طب
ــادار  ــاوت معن ــش ماه تف ــل و ش ــن قب ــه ماه و همچنی ــل و س قب

ــن  ــان ســه و شــش ماه چنی ــن زم ــی بی داشــت )P > 0/001( ول
ــش  ــان دهنده افزای ــا نش ــی یافته ه ــور کل ــود )P < 0/05(. به ط نب
ــون  ــروه آزم ــمانی در گ ــت جس ــدت فعالی ــطح و ش ــداوم س و ت
ــا در  ــود )P > 0/001( ام ــش ماه ب ــه و ش ــی س ــع زمان در مقاط
ــود )0/05 >  ــده ب ــل نش ــاداری حاص ــر معن ــرل تغیی ــروه کنت گ
P(. آزمــون Mann-Whitney نیــز اختــاف معنــاداری بیــن دو 
ــان داد )0/001 <  ــش ماه نش ــه و ش ــی س ــع زمان ــروه در مقط گ

ــدول 3(. P( )ج

جدول 3: مقایسه گروه های آزمون و کنترل از لحاظ سطح و شدت فعالیت بدنی در مقاطع زمانی قبل و بعد از مداخله

سطح معنی داری شش ماهسه ماهقبل
*

تعداد 
)درصد(

میانگین 
رتبه

تعداد 
)درصد(

میانگین 
رتبه

تعداد 
)درصد(

میانگین 
رتبه

0/001 <1/162/462/38آزمون

)3/10( 2)3/10( 2)44/60( 29غیرفعال***

)38/50( 25)32/30( 21)52/30( 34کم فعال

)58/40( 38)64/60( 42)3/10( 2فعال

1/971/992/040/24کنترل

)44/70( 29)47/70( 31)49/20( 32غیرفعال

)53/80( 35)50/80( 33)49/20( 32کم فعال

)1/50( 1)1/50( 1)1/50( 1فعال

0/001 <0/001 <0/54سطح معنی داری **

0/001 <1/482/282/24آزمون

)41/60( 27)38/50( 25)92/30( 60سبک****

)53/80( 35)56/90( 37)4/60( 3متوسط

)4/60( 3)4/60( 3)3/10( 2شدید

2/0221/980/36کنترل

)93/80( 61)92/30( 60)90/80( 59سبک

)3/10( 2)4/60( 3)6/10( 4متوسط

)3/10( 2)3/10( 2)3/10( 2شدید

0/001 <0/001 <0/76سطح معنی داری **
* آزمون فریدمن، **آزمون من ویتنی

*** غیرفعــال: صفــر دقیقــه فعالیــت بدنــی بــا شــدت متوســط در هفتــه؛ کــم فعــال: کمتــر از 150 دقیقــه فعالیــت بدنــی بــا شــدت متوســط در هفتــه؛ 
فعــال: 150 دقیقــه و بیشــتر فعالیــت بدنــی بــا شــدت متوســط در هفتــه

ــمانی  ــای جس ــب فعالیت ه ــط: ترکی ــد؛ متوس ــته باش ــن را نداش ــرایط پایی ــد و ش ــده باش ــزارش نش ــی گ ــچ فعالیت ــنامه هی ــر در پرسش ــبک: اگ **** س
متوســط، شــدید و یــا پیــاده روی در طــی حداقــل 5 روز گذشــته بــه حداقــل MET- min/week600 رســیده باشــد؛ شــدید: مجمــوع انــرژی صرف شــده 
بــرای فعالیــت جســمانی شــدید، طــی حداقــل 3 روز از 7 روز گذشــته بــه MET- min/week1500 رســیده باشــد و یــا طــی 7 روز گذشــته مجمــوع انــرژی 

ــه MET- min/week3000 رســیده باشــد. ــل ب ــاده روی حداق ــا پی ــرای انجــام ترکیبــی از فعالیت هــای متوســط، شــدید و ی صرف شــده ب
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بحث
ایــن مطالعــه اثربخشــی یــک برنامــه آمــوزش ســامت نظریه محــور را 
در زمینــه بهبــود و تــداوم فعالیــت بدنــی و شــاخص های تن ســنجی 
در زنــان )همســران کارکنــان نظامــی( ســاکن در خانه هــای ســازمانی 
ــان دهنده  ــی نش ــه آموزش ــل از مداخل ــج قب ــان داد. نتای ــران نش ته
ــدف  ــت ه ــن جمعی ــی در ای ــی و بی تحرک ــالای کم تحرک ــطوح ب س
ــل  ــی )حداق ــی کاف ــت بدن ــوان، فعالی ــا 2/3 درصــد از بان ــود و تنه ب

150 دقیقــه بــا شــدت متوســط در هفتــه( را دارا بودنــد.
یافته هــای ایــن پژوهــش نشــان داد کــه به کارگیــری جلســات 
آموزشــی بــر اســاس نظریــه رفتــار برنامه ریــزی شــده موجــب ارتقــا 
ــداوم  ــود و ت ــن بهب ــه و همچنی ــن نظری ــازه های ای ــداری س و پای
میانگیــن BMI و WHR در مقاطــع زمانــی ســه و شــش ماه در 
ــرش  ــر، نگ ــازه های تأثیرپذی ــن س ــت. اولی ــده اس ــون ش ــروه آزم گ
ــای  ــر پیامده ــی ب ــرش، مبتن ــع نگ ــد. در واق ــی بودن ــزاری و عاطف اب
یادگیــری  راه  از  جانشــین  تجربیــات  یــا  رفتــار  فــردی  تجربــه 
ــه مســتقیم  مشــاهده ای از دیگــران اســت. بدیــن علــت پــس از تجرب
یــک رفتــار، اعتقــادات مثبــت دربــاره پیامدهــای رفتــار تقویــت شــده 
و ســپس بــه عنــوان انگیــزه بــر ادامــه آن تأثیــر می گــذارد. همچنیــن 
ــه  ــاره دارد، تجرب ــار اش ــام رفت ــی از انج ــات ناش ــه احساس ــرش ب نگ
ــر  ــداوم آن مؤث ــا و ت ــر ارتق ــد ب ــایند می توان ــات خوش ــن احساس ای
باشــد ]40[. در واقــع به کارگیــری بارش افــکار و بحــث دربــاره 
پیامدهــای رفتــار و انجــام فعالیــت بدنــی توســط زنــان گــروه هــدف 
ــی ناشــی از آن می توانســت  ــت جســمی و روان ــد مثب ــه فوای و تجرب
بــر دو ســازه نگــرش اثرگــذار باشــد. ایــن یافتــه بــا تحقیــق صلحــی 
ــر روی  ــده ب ــزی ش ــار برنامه ری ــه رفت ــر نظری ــی ب ــکاران مبتن و هم
فعالیــت بدنــی دانش آمــوزان همســو بــود. در مطالعــه وی آموزش هــا 
مبتنــی بــر یادگیــری فعــال و از طریــق ســخنرانی، بحــث گروهــی، 
اســتفاده از گــروه همســالان، کتابچــه، پمفلــت آموزشــی و ســی دی 
ــه هــزاوه ای و همــکاران  ــود ]41[. همچنیــن مداخل ــده ب ــه گردی ارائ
ــا  ــابه ب ــبتاً مش ــازه های نس ــا س ــوی BASNEF )ب ــاس الگ ــر اس ب
نظریــه رفتــار برنامه ریــزی شــده( بــر فعالیــت جســمانی دانشــجویان 
ــد.  ــادار نگــرش در گــروه آزمــون گردی ــه افزایــش معن نیــز منجــر ب
ــم،  ــش فیل ــخنرانی، نمای ــیله س ــا به وس ــه آموزش ه ــن مطالع در ای
پرســش و پاســخ، تمریــن عملــی برنامه ریــزی، بحــث گروهــی، 
ــه  ــرده ارائ ــوح فش ــی و ل ــزوات آموزش ــتان، ج ــروه دوس ــکیل گ تش
ــه  ــی ب ــق تمــاس تلفن ــا از طری ــن حضــوری و ی ــود. همچنی شــده ب
ــز در ســاعات خــارج از کاس درس پاســخ  ســؤالات دانشــجویان نی
داده می شــد ]42[. امــا در مطالعــه غضنفــری بــر روی فعالیــت بدنــی 
زنــان دیابتــی بــر اســاس نظریــه رفتــار برنامه ریــزی شــده، بــا وجــود 
نگــرش  میانگین هــای  بارش افــکار،  آموزشــی  به کارگیــری روش 
ــزاری و عاطفــی اختــاف معنــاداری بیــن گروه هــا در هیچ یــک از  اب

مقاطــع زمانــی نشــان ندادنــد. شــاید بدیــن علــت کــه نگــرش افــراد 
ــر روی  ــری ب ــه تاثی ــت و مداخل ــوده اس ــالا ب ــه ب ــدای مطالع در ابت
آن نداشــته اســت ]43[. طبــق نظــر Ajzen در مداخــات، بایســتی 
 Mean( ســازه هایی مــورد هــدف قــرار گیرنــد کــه ســطح میانگیــن
ــه وجــود  ــرای مداخل ــی ب ــن باشــد و فضــای کاف ــا پایی level( آن ه

داشــته باشــد ]44[.
میانگیــن ســازه هنجارهــای انتزاعــی در گــروه آزمــون، ســه ماه 
ــی  ــع زمان ــا مقط ــه ت ــت ک ــادار داش ــش معن ــه افزای ــس از مداخل پ
ــی  ــار اجتماع ــزان فش ــع از می ــود. در واق ــدار ب ــز پای ــش ماهه نی ش
ــود.  ــی کاســته نشــده ب ــت بدن ــرای انجــام فعالی ــراد ب درک شــده اف
امــا در گــروه کنتــرل هیــچ تغییــر معنــاداری مشــاهده نشــد. به نظــر 
به کارگیــری روش هایــی چــون ایفــای نقــش و یــا نمایــش روانــی بــر 
ایــن ســازه تأثیــر مثبتــی داشــته اســت چــون کــه موجــب شــناخت 
ــراد از  ــدن اف ــاره وی و آگاه ش ــران درب ــر دیگ ــوه تفک ــخص از نح ش
ــرای  ــن اج ــردد ]38[. همچنی ــروی می گ ــرای پی ــان ب انگیزش هایش
ــم  ــام منظ ــزوم انج ــه ل ــق( در زمین ــت محق ــا هدای ــی )ب بحــث پانل
فعالیــت بدنــی توســط متخصصــان در حضــور مخاطبــان )بــه همــراه 
پرســش و پاســخ انتهــای جلســه(، روش مفیــدی بــرای آمــوزش رفتار 
ــه افــراد مهــم نیــز موجــب  ــه مطالــب آموزشــی ب ــود. ارائ ورزشــی ب
می گــردد تــا اطرافیــان فــرد از اطاعــات دقیقــی در خصــوص 
فعالیــت جســمانی برخــوردار گردیــده و احتمــال تأییــد رفتــار مــورد 
ــه  ــج مطالع ــا نتای ــه ب ــن یافت ــردد. ای ــتر گ ــان بیش ــط آن ــر توس نظ
ــران،  ــه وی مدی ــت. در مداخل ــی داش ــکاران هم خوان ــی و هم صلح
معلمــان و والدیــن دانش آمــوزان نیــز آموزش هــای لازم و یــک 
کتابچــه آموزشــی را در زمینــه فعالیــت بدنــی دریافــت کردنــد ]41[. 
ــودن میانگیــن  ــالا ب امــا در تحقیــق احمــدی و همــکاران به دلیــل ب
هنجارهــای انتزاعــی کارکنــان بهداشــتی از ابتــدای مطالعــه، مداخلــه 
مبتنــی بــر نظریــه رفتــار برنامه ریــزی شــده، تاثیــری بــر ایــن ســازه 
در زمینــه فعالیــت جســمانی نگــذارده بــود. در ایــن مطالعــه، رئیــس 
مرکــز بهداشــت اســتان در زمینــه فعالیــت بدنــی ســخنرانی کــرده 
بــود. همچنیــن از طریــق شــعارهای بهداشــتی، ســخنرانی، اســاید و 

ــد ]45[. ــده بودن ــه گردی ــای لازم ارائ ــزوه، آموزش ه ج
میانگیــن کنتــرل رفتــاری درک شــده در گــروه آزمــون ســه ماه پــس 
از مداخلــه افزایــش معنــادار داشــت کــه تــا مقطــع زمانــی شــش ماه 
نیــز تــداوم یافــت. امــا در گــروه کنتــرل، تغییــر معنــاداری در رونــد 
زمــان از نظــر احســاس کنتــرل بــر رفتــار مشــاهده نگردیــد. نتایــج 
تحقیــق Kelley و Abraham نیــز بــا مطالعــه حاضــر هم ســو بود. در 
مداخلــه آن هــا از کتابچــه زندگــی ســالم اســتفاده گردیــد کــه شــامل 
بحث هــای ترغیب کننــده و اســتراتژی هدف گــذاری بــود ]46[. 
ــت  ــر فعالی ــکاران ب ــه نظریه محــور احمــدی و هم ــج مداخل ــا نتای ام
ــن  ــش میانگی ــی از کاه ــت، حاک ــز بهداش ــان مرک ــمانی کارکن جس
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ــه  ــه به گفت ــود ک ــوزش ب ــد از آم ــده در بع ــاری درک ش ــرل رفت کنت
ــا  ایــن محققیــن احتمــالاً به دلیــل شــرایط جــوی، ســردی هــوا و ی
ــط کار  ــت، در محی ــدای وق ــی ابت ــت بدن ــو سیاســت انجــام فعالی لغ
بــود. به منظــور اثرگــذاری بــر ســازه ادراک کنتــرل رفتــاری در ایــن 
ــدان  ــه در محــل کار، کارمن ــود ک ــق سیاســتی اتخــاذ شــده ب تحقی
ــا  ــد )45[. ام ــاده روی بپردازن ــه پی بتواننــد نیم ســاعت اول وقــت را ب
ــر  ــه حاض ــد مطالع ــه آموزشــی مانن ــاید طراحــی مناســب مداخل ش
می توانســت بــر ارتقــا و پایــداری ایــن ســازه مؤثــر باشــد، به نحــوی 
کــه مخاطبیــن احســاس کننــد بــر انجــام رفتــار تســلط کافــی دارنــد 
ــه  ــاج ب ــار را انجــام دهنــد و احتی و در هــر شــرایطی می تواننــد رفت

ــد. ــای خــاص ندارن ــا مهارت ه ــع و ی مناب
ــش  ــب افزای ــون، موج ــروه آزم ــه گ ــده ب ــه ش ــی ارائ ــه آموزش برنام
ــه  ــاری در گــروه آزمــون ســه ماه پــس از مداخل میانگیــن قصــد رفت
ــادار،  ــر معن ــدون تغیی ــز ب ــش ماهه نی ــی ش ــع زمان ــا مقط ــد و ت ش
ــه در  ــا مداخل ــد ب ــعی گردی ــی، س ــات آموزش ــود. در جلس ــدار ب پای
تصمیــم  قبلــی(،  )ســازه های  رفتــاری  قصــد  تعیین کننده هــای 
ــت  ــت گــردد، چــرا کــه تقوی ــار هــدف تقوی ــرای انجــام رفت ــراد ب اف
ــا  ــه ب ــن یافت ــرد. ای ــاد می ک ــار را زی ــرای رفت ــال اج ــد، احتم قص
ــود. در تحقیــق وی از بروشــور  ــه Hill و همــکاران ســازگار ب مداخل
انگیزشــی  آزمــون  یــک  به همــراه  ترغیب کننــده  نظریه محــور 
ــا  ــود ]47[. ام ــده ب ــری گردی ــد، بهره گی ــرای قص ــتراتژی اج و اس
مداخلــه Parrott و همــکاران موجــب افزایــش میانگیــن قصــد 
ــه( و  ــس از مداخل ــه پ ــری )دو هفت ــه پیگی ــی در مرحل ــت بدن فعالی
ــه ابقــا )یــک هفتــه پــس از مرحلــه پیگیــری(  کاهــش آن در مرحل
گردیــد ]48[ کــه ایــن کاهــش شــاید به دلیــل متفــاوت بــودن روش 
ــای  ــا قالب ه ــی ب ــای انگیزش ــال پیام ه ــی وی )ارس ــه آموزش مداخل
مثبــت و منفــی از طریــق نامــه الکترونیکــی( بــا روش مطالعــه حاضــر 

ــد. ــوری( باش ــوزش حض )آم
مداخلــه  مثبــت  تأثیــر  نشــان دهنده  حاضــر  مطالعــه  نتایــج 
ــروه  ــی در گ ــت بدن ــار فعالی ــداری رفت ــش و پای ــر افزای ــی ب آموزش
ــار  ــه Ajzen ]26[، رفت ــق توصی ــه طب ــن مطالع ــود. در ای ــون ب آزم
هــدف توســط ســؤالات و از جهــات مختلــف )توســط مقیــاس نظریــه 
ــی و  ــت بدن ــی فعالی ــزی شــده، پرسشــنامه بین الملل ــار برنامه ری رفت
ــک  ــب ی ــن ترتی ــا بدی ــد ت ــی گردی ــنجی( بررس ــاخص های تن س ش
اندازه گیــری معتبــر از آن بــه عمــل آیــد. در ابتــدای مطالعــه 4/6 و 
ــا شــدت  ــی ب ــت بدن ــب، فعالی ــون به ترتی ــروه آزم ــراد گ 3/1% از اف
متوســط و بــا مقــدار توصیــه شــده )150 دقیقــه( را دارا بودنــد ولــی 
ــیده  ــه 53/8 و 58/4% رس ــزان ب ــن می ــوزش ای ــد آم ــش ماه بع ش
بــود در حالی کــه در گــروه کنتــرل در میــزان قبــل از مداخلــه 
)6/1 و 1/5%( تغییــر معنــاداری حاصــل نشــده بــود. ایــن نتایــج بــا 
ــی چــون  ــه وی روش های ــود. در مداخل ــری هم ســو ب ــه غضنف مطالع

ــم،  ــراد مه ــار اف ــی در اختی ــه آموزش ــرار دادن کتابچ ــکار، ق بارش اف
هدف گــذاری و برنامه ریــزی، شکســتن رفتــار بــه مراحــل کوچــک و 
شــروع تدریجــی آن، ارائــه برنامــه عملیاتــی فعالیــت بدنــی، نمایــش 
فیلــم و غیــره بــه کار گرفتــه شــده بــود ]43[. در مطالعــه حاضــر نیــز 
برپایــی جلســات آموزشــی مبتنــی بــر روش هــای تعدیــل ســازه های 
ــق  ــر طب ــتانه و ب ــی دوس ــده در فضای ــزی ش ــار برنامه ری ــه رفت نظری
نیازهــا، شــرایط و عائــق مخاطــب بــر ارتقــا و تــداوم رفتــار فعالیــت 

ــت. ــزایی داش ــر به س ــمانی تأثی جس
ــی از BMI و  ــت بدن ــار فعالی ــی رفت ــد و بررســی عین به منظــور تأیی
 BMI نیــز اســتفاده گردیــد. نتایــج نشــان داد کــه میانگیــن WHR
در مقطــع زمانــی ســه ماه پــس از اجــرای برنامــه آموزشــی در گــروه 
آزمــون کاهــش معنــادار یافتــه و تــا شــش ماه بعــد از مداخلــه نیــز 
تــداوم داشــته اســت. همان طــور کــه می دانیــم یکــی از شــاخص های 
ــول آن، 24/9- ــل قب ــج تن ســنجی، BMI اســت کــه ســطح قاب رای
ــون و  ــروه آزم ــان گ ــه در زن ــن مطالع ــد ]36[. در ای 18/5 می باش
کنتــرل میانگیــن BMI در قبــل از مداخلــه آموزشــی در رده "اضافــه 
ــرای جلســات آموزشــی  ــت. اج ــرار می گرف وزن ســطح اول" ]36[ ق
توانســته بــود میانگیــن ایــن شــاخص را بــه حــد "قابــل قبــول" در 
گــروه آزمــون برســاند ولــی گــروه کنتــرل همچنــان در طبقــه اولیــه 
خــود جــای داشــت. نتایــج حاضــر بــا مطالعــه Palmeira هم خوانــی 
ــرد  ــا رویک ــی ب ــات آموزش ــامل جلس ــه وی ش ــت. مداخل ــته اس داش
شــناختی-اجتماعی بــود کــه جنبه هایــی ماننــد خودکارآمــدی، 
ــع و تســهیل کننده های انجــام  ــت اســترس، موان خودپایشــی، مدیری
ــی  ــه الکترونیک ــه مداخل ــا نتیج ــد ]49[. ام ــامل می ش ــار را ش رفت
ــی کارکنــان زن نشــان داد کــه  ــر فعالیــت بدن امینــی و همــکاران ب
ــا  ــه در مقایســه ب میانگیــن BMI، بعــد از آمــوزش در گــروه مداخل
شــاهد، تغییــر معنــاداری نداشــته اســت امــا در مقایســه بــا خــودش 
ــادار کاهــش نشــان داد.  ــه به صــورت معن ــه قبــل از مداخل نســبت ب
در ایــن مطالعــه بســته آموزشــی الکترونیکــی از طریــق اتوماســیون 
ــن  ــد. همچنی ــال می ش ــراد ارس ــه اف ــک ب ــت الکترونی ــا پس اداری ی
پیامک هــای انگیزشــی و لــوح فشــرده فعالیــت بدنــی نیــز در 
اختیــار مخاطبــان قــرار گرفــت ]17[. البتــه شــاید اگــر تحقیــق وی 
ــادار در  ــود، نتیجــه معن ــار ب ــر رفت ــوی تغیی ــه /الگ ــر اســاس نظری ب
ــاخص های  ــر از ش ــی دیگ ــت. یک ــل می گش ــروه حاص ــاوت دو گ تف
افزایــش بیماری هــای  رایــج تن ســنجی، WHR اســت. خطــر 
ــه  ــبت ب ــر نس ــط کم ــش محی ــا افزای ــت ب ــارخون و دیاب ــی، فش قلب
محیــط باســن، ارتبــاط دارد. اگــر WHR در مــردان بیشــتر از %95 
ــرای  ــدی ب ــی و تهدی ــر چاق ــد، بیانگ ــش از 80% باش ــان بی و در زن
ســامتی اســت ]37[. میانگیــن WHR در گــروه آزمــون و کنتــرل 
بــا میانگیــن ســنی 5/42±30/72 در مقطــع زمانــی قبــل از مداخلــه 
در دســته "بــالا از لحــاظ خطــر" ]37[ قــرار داشــت. بعــد از مداخلــه 
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گــروه آزمــون بــه رده "متوســط از لحــاظ خطــر" ]37[ رســیده بــود 
ــاص  ــود اختص ــه خ ــی را ب ــان رده قبل ــرل همچن ــروه کنت ــی گ ول
 WHR مــی داد. اجــرای برنامــه آموزشــی موجــب کاهــش میانگیــن
ــود. اجــرای جلســات آموزشــی حضــوری،  ــون شــده ب در گــروه آزم
ارائــه اطاعــات و مهارت هــای لازم از طریــق کتابچــه و فیلــم 
آموزشــی و پیگیــری و تقویــت آموزش هــا از طریــق تلفــن و پیامــک 
ــی  ــش مهم ــر، نق ــی مؤث ــت بدن ــه فعالی ــک برنام ــتن ی ــت داش جه
ــر،  ــی دیگ ــود. از طرف ــرده ب ــا ک ــور ایف ــود شــاخص های مذک در بهب
ــازمانی  ــازل س ــکان مشــخصی چــون من ــدف در م ــروه ه ــز گ تمرک
ــه  ــان ب ــاد آن ــدی زی ــان( و عاقه من ــه آن ــان تر ب ــی آس )و دسترس
ــه  ــی )ب ــت بدن ــون فعالی ــرح همچ ــای آموزشــی مف ــرای برنامه ه اج
دلیــل کمبــود چنیــن تحقیقاتــی در محیط هــای نظامــی( و برقــراری 
ــه  ــر مداخل ــی، تأثی ــی تربیــت بدن ــا محقــق و مرب ــک ب ــاط نزدی ارتب
ــرده  ــر ک ــنجی پررنگ ت ــاخص های تن س ــار و ش ــر رفت ــی را ب آموزش

بــود.

نتیجه گیری
ــوزش  ــری آم ــه به کارگی ــق حاضــر نشــان داد ک ــی تحقی به طــور کل
ــه  ــر ب ــده منج ــزی ش ــار برنامه ری ــه رفت ــوب نظری ــاس چارچ ــر اس ب
ارتقــا نگــرش، هنجارهــای انتزاعــی، کنتــرل رفتــاری درک شــده و در 
نهایــت شــکل گیری قصــد و انجــام رفتــار ورزشــی گردیــده و ارتقــا و 
تــداوم ایــن رفتــار بــه کاهــش و پایــداری BMI و WHR در بانــوان 
ــای  ــت محدودیت ه ــود لازم اس ــن وج ــا ای ــت. ب ــته اس ــر گش منج
ــن  ــدف در ای ــت ه ــه، جمعی ــی اینک ــردد. یک ــر گ ــه ذک ــن مطالع ای
ــازمانی  ــازل س ــاکن در من ــی س ــان نظام ــران کارکن ــی همس بررس

ــه کل  ــج را ب ــری نتای ــر تعمیم پذی ــن ام ــه ای ــد ک ــران بودن شــهر ته
ــد. لازم اســت  ــان نظامــی محــدود می کن جمعیــت همســران کارکن
بررســی های آینــده در جمعیــت هــدف وســیع تری مثــاً زنــان 
ــرد.  ــورت پذی ــر ص ــهرهای دیگ ــازمانی ش ــای س ــاکن در خانه ه س
ــه  ــی )مداخل ــن مطالعــه مقایســه بیــن گــروه تجرب دوم اینکــه در ای
بــر اســاس نظریــه( و گــروه کنتــرل )فاقــد مداخلــه( صــورت گرفــت 
ــای  ــا پیامده ــه ب ــی می شــد ک ــر ارزیاب ــی بهت ــج زمان ــع نتای و بالطب
یــک روش آموزشــی دیگــر مقایســه می شــد. البتــه همانطــور 
ــو،  ــف )رادی ــرق مختل ــراد از ط ــی اف ــای کنون ــم در دنی ــه می دانی ک
تلویزیــون، روزنامــه، اینترنــت و غیــره( در معــرض آموزش هــای 
ــرار  ــی( ق ــت بدن ــه فعالی ــامتی )از جمل ــای س ــه رفتاره ــوط ب مرب
ــرل(  ــروه کنت ــراد گ ــه )اف ــت ک ــوان گف ــر نمی ت ــد و دیگ می گیرن
ــن  ــم ای ــتند. مه ــی نیس ــه آموزش ــت هیچ گون ــق تح ــور مطل به ط
ــا الگــوی  ــه ی ــر نظری ــی ب ــزی شــده و مبتن ــوزش برنامه ری اســت آم
مناســب باشــد تــا بــر ایجــاد رفتــار و نهادینه ســازی آن مؤثــر 
ــه  ــر مداخل ــده تأثی ــات آین ــوان در تحقیق ــه می ت ــردد. البت ــع گ واق
مبتنــی بــر نظریــه رفتــار برنامه ریــزی شــده را بــا دیگــر نظریــات یــا 
الگوهــای تغییــر رفتــار مقایســه کــرد و یــا حتــی تأثیــر تلفیــق آن هــا 

ــار ورزشــی ســنجید. ــداوم رفت ــا و ت ــر ارتق را ب

تشکر و قدردانی
ایــن مطالعــه قســمتی از رســاله دکتــری آمــوزش ســامت و تحــت 
ــب  ــه مرات ــوده اســت ک ــدرس ب ــت م ــی دانشــگاه تربی ــت مال حمای
ــق به عمــل  ــده در تحقی ــراد یاری کنن ــن دانشــگاه و اف تشــکر را از ای

می آوریــم.
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Abstract
Background and Objectives: The amount of physical activity as an essential determinant 
of healthy lifestyle in females is less than is required. Theory-driven health education 
interventions, particularly Theory of Planned Behavior (TPB), are effective in promoting 
and sustaining physical activity. This research evaluated the TPB-based educational 
intervention on exercise behavior and anthropometric indices in females residing in 
organizational houses in Tehran.
Materials and Methods: A randomized controlled trial was performed on 130 females 
residing in institutional houses in Tehran (2014). Participants were randomly chosen with 
multi-stage cluster sampling. The instructional sessions were carried out applying modified 
methods of the TPB structure (instrumental and affective attitudes, subjective norms, 
perceived behavioral control, intention and behavior). The TPB constructs, physical 
activity level and intensity, Body Mass Index (BMI) and Waist Hip Ratio (WHR) were 
analyzed using the SPSS 16 software in baseline, three and six months post-education.
Results: Conducting the educational program led to a rise and maintained the mean of 
the TPB constructs and mean rank of the physical activity level and intensity, three and 
six months post-intervention in the case group (P > 0.001). Also, the averages of Body 
Mass Index (BMI) and WHR decreased and sustained in temporal sections (P > 0.001). 
However, no significant changes of aforesaid variables occurred in the control group (P < 
0.05).
conclusions: Implementing the TPB-directed instructional sessions resulted in 
ameliorating and sustaining exercise behavior and anthropometric indices in females.
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